Klucz do sukcesu, czyli kilka slow o komunikacji
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Komunikacja to przekazywanie i odbieranie informacji w bezposrednim
kontakcie z druga osoba.! Zdaniem Briana Tracy’ego, kanadyjskiego pisarza,
to umiejetnosé, ktorej mozna sie nauczyé. To jak jazda na rowerze czy pisanie
na maszynie. Jesli tylko nad niq popracujesz, mozesz bardzo szybko poprawié¢
jakosé kazdej czeSci swojego zycia.
Jak wyrazac siebie, by nie rani¢ innych?

Warto nauczy¢ sie mowic¢ o sobie. Komunikat JA pozwala nazwac wlasne
emocje, dajac mozliwos¢ drugiej osobie, bez ranienia jej czy osadzania, na

zmiane zachowania.

Budowa komunikatu JA

1. Opis moich wuczuc 1 emocji (np. jestem szczesliwa/smutna/zta/

rozczarowana).

2. Konkretny opis zachowania drugiej osoby - wazne jest, by dotyczyl on

okreslonych zachowan i sytuacji oraz byl pozbawiony oceny.

3. Wyrazenie swoich potrzeb.
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4.
5. Ewentualne konsekwencje.

Przyklad: Jestem zta, kiedy mi przeszkadzasz w czytaniu. Nie potrafie sie
wtedy skupic.

W przeciwnym razie nie bede w stanie ci pomoc w rozwiazaniu tego zadania.
W wersji skroconej komunikatu mozna zrezygnowac z punktu 3. oraz 5.

Przyklad: Jestem zta, kiedy mi przeszkadzasz w czytaniu.
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Jest nasza reakcja na
konkretne zachowanie.
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Schemat komunikatu JA:

Kiedy ty (zachowanie), ja (uczucie), poniewaz (potrzeba). Chcialabym

(konkretna prosba).

Komunikat TY utrudnia komunikacje z druga osoba, poniewaz skupia si¢ na

jej nieodpowiednich zachowaniach, jest oskarzycielski, powoduje ocenianie

i etykietowanie.

Przykladowe komunikaty: ,Denerwujesz mnie”, ,Ty zawsze...”, , Ty nigdy...”,

Jestes leniwy”, ,Nic nie robisz”, ,Jestes egoista”.

KOMUNIKAT "TY"

OCENIA
“Jestes leniwy, nigdy nie
chcesz mi pomagac"
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KOMUNIKAT JA - KOMUNIKAT TY -

branie odpowiedzialnosci unikanie odpowiedzialnosci
Jestem zla. Ztoscisz mnie.
Jestem zdenerwowana. Denerwujesz mnie.
Martwie sie, kiedy sie spozniasz. Bo Ty zawsze sie spozniasz!
Jestem zmeczona, kiedy sama Nigdy mi nie pomagasz!

sprzatam w domu.

Smutno mi, kiedy caly czas Ignorujesz mnie.
odpisujesz na SMS-y,
rozmawiajac ze mna.

Pocwicz to!
1. Kolezanka zdradzita Twoja tajemnice.
KomuUniKat JA ..o e
KOomUNIKAt TY ottt

2. Rodzice obiecali, ze pojdziesz na przyjecie urodzinowe kolegi z klasy.

W ostatniej chwili zmienili zdanie.
Komunikat JA ...
Komunikat TY .o

3. Kolega przepisal od Ciebie wypracowanie i oddat je nauczycielowi

do sprawdzenia.
KOOI U I K AT J A e ettt aas
KO U KAt TY oot s

Elzbieta Adamkiewicz — pedagog szkolny



